ORNEK KOSU PROGRAMI

Isinma Egzersiz Soguma Toplam
siire
1. 5 dk. 10 dk. canh yiiriiyis, | 3 dk yavas
giin | Yurlyds, Esneme| Durmamaya galigin yriyds,
2 dk esneme. | 20 dakik Kosu programi uygulaniyorsa 16. hafta
; akika . .. .
ve sonrast: Kosu siiresinin kademeli
Grvi 3 dk. yava . .
i e 10 dk. canhyarlyls, | = £ ¥oYas olarak 20 dakikadan 30 dakikaya (ya da
giin | Yurlyds, Esneme| Durmamaya galigin yuruyuds, .
2 dk. esneme daha fazlasi, 60 dakika) c¢ikarilmasi
3 |54 10 dk. canh yiriyiss, | 3 dk. yavas onerilmelidir. Haftada 3 ya da 4 defa bu
gilin | Yuruyus, Esneme| Durmamaya galigin ylrayds, program uygulanablhr.
2 dk. esneme ~ c
T.C. SAGLIK BAKANLIGI
Her hafta en az ii¢ giin aktivite programini uygulamaya devam edin.
2. 5 dk. 5 dk. yurd, 1 dk.kos, | 3dk.yird, 22 dakika
Hafta| Yuriayus, Esneme| 5 dk. yurd, 1 dk.kos, | 2dk. esneme
3. 5dk. 5 dk. yurd, 3 dk.kos, 3dk. yara, 26 dakika
Hafta| Yuriayis, Esneme| 5 dk. yird, 3 dk.kos, | 2dk. esneme.
4. 5 dk. 4 dk. yiird, 5 dk.kos, | 3dk. yird, . Egzersize ba§ladlktan sonra . . o e
28 dakika
Hafta| Yuruyis, Esneme| 4 dk. yurd, 5 dk.kos, | 2dk. esneme. Y.ETISKINLER. I(;IN
s [sa doyirs bdkes, | adyars, | oo o gigiis agnsi, FiZIKSEL AKTIiVITE
Hafta| Yuruyls, Esneme| 4 dk. yurd, 6 dk.kos, | 2dk. esneme. (“)NERiLERi
6. 5 dk. 4 dk. yir, 7 dk.kos, | 3dk. yiiri, T e bayginlik hissi,
Hafta| Yuriyus, Esneme| 4 dk. yurd, 7 dk.kos, | 2dk. esneme.
° 191
7. 5dk. 4 dk. yird, 8 dk.kos, 3dk. yara, 34 dakika nefes darl g
Hafta| Yuruyus, Esneme| 4 dk. yurd, 8 dk.kos, | 2dk. esneme
ibi belirtilerin olmasi
8. 5 dk. 4 dk. yaru, 9 dk.kos, | 3dk. yurd, 36 dakika “lglbl behr:;ler bi 1
Hafta| Yurayus, Esneme| 4 dk. yird, 9 dk.kos, | 2dk. esneme. urui?u.m . s
egzersizi sonlandirmalar
9. 5 dk. 4 dk. y[]r(], 10 dk.k0§, 3dk. yi]r(j, 38 dakika ve hekimlerine
Hafta| Yuruyus, Esneme| 4 dk. yurd, 10 dk.kos, | 2dk. esneme. basvurmalart
10. |s5dk Gl v 15 k. ko | 29K YUrG: 29 dakike onerilmelidir.
Hafta| Yurlyus, Esneme 4 dk. ytrd, 15 dk. kos. 2dk. esneme.
11. 5 dk. 3dk. yurd, .
R 4 dk. yurd, 16 dk. kos. y 30 dakika
Hafta| Yuriyus, Esneme 2dk. esneme
12. | 5dk. 3dk. yurd, i
rd 30 dakika
Hafta| Yuriyus, Esneme 3 dk. yard, 17 dk. kos. 2dk. esneme.
13. | 5dk. 3dk. yurd, .
i 3 dk. yiird, 18 dk. kog| ) 31 dakika
Hafta| Yiriyus, Esneme 2dk. esneme.
14. | 5dk. 3dk. yird, i
rd 31 dakika
Hafta| Yuriyus, Esneme 2 dk. yard, 19 dk. kos. 2dk. esneme.
15. 5dk. 3dk. yurd, .
2 dk. viird, 20 dk. kos. 32 dakika
Hafta| Yuruyus, Esneme dk. yard, 20 dk. kos 2dk. esneme




YAS GRUPLARINA GORE
EGZERSIZ ONERILERI

5-17 yas arasu:

En az 60 dakika/giin orta ve/veya siddetli fiziksel
aktivite yapilmali.

Saglik {lizerine yararli etkileri artirabilmek igin > 60
dakika/ giin egzersiz yapilmali.

18-64 yas arasi

En az 150 dakika/hafta (30 dk. x 5 giin) orta siddette
fiziksel aktivitenin yapilmasi veya 75 dakika / hafta
siddetli egzersiz yapilmali. Alternatif olarak bu fizik-
sel aktivite en az 10’ar dakikalik siirelerle yapilmali
ve toplami giinde 30 dakikadan az olmamali.

Saglik iizerine yararli etkileri artirabilmek i¢in 300
dakika / hafta orta siddette ya da 150 dakika siddetli
egzersiz yapilmali.

Biiyiik kas gruplarini igeren kuvvetlendirme egzersiz-
leri 2-3 giin/hafta yapilmali.

65 yas ve iizeri

En az 150 dakika / hafta orta siddette fiziksel aktivite
veya 75 dakika / hafta siddetli egzersiz yapilmali.
Alternatif olarak bu fiziksel aktivite en az 10’ar daki-
kalik stirelerle yapilmali.

Dengeyi artirmak veya diismeyi onlemek i¢in 3 giin/
hafta veya daha fazla yapilmali.

Biiyiik kas gruplarini igeren kuvvetlendirme egzersiz-
leri 2-3 giin/hafta yapilmali.

PEDOMETRE(ADIMSAYAR) KULLANIMI

Pedometre giin i¢inde ka¢ adim atildigi, kag km.
yol yiiriindiigiinii ve kag kalorilik enerji harcandi-
g1 yaklagik olarak gosteren bir cihazdir. Her
yas, cinsiyet ve saglik grubundan yetiskinler i¢in
siklikla oOnerilen giinliik adim sayisi en az
10.000°dir.

Ortalama baglangi¢ seviyenizin %10 adim fazla-
sin1 ekleyerek bir kisisel giinliik adim sayis1 he-
defi belirlenebilir. Ornegin; baglangi¢ diizeyiniz
giinlik 5.000 adim ise kisisel hedefiniz 5.000
adim + 500 adim= 5.500 adim olabilir.

Gelecek iki haftanin hedefi 5.500 adim olacaktir.
Iki haftada haftamin ¢ogu giiniin- de bu hedefe
ulasildiysa bir %10 (500 adim) daha eklenerek
ilerleme saglanir. En az 10.000 adim son hedef
olabilir.

Pedometreler daha ¢ok motivasyon amagl olarak
kullanilmakla birlikte, bireyin 30 dakikada en az
3.000 adim atmasi Onerilmektedir. Kuskusuz bu
oneriler kisinin fiziksel kondisyon diizeyi ile ya-
kindan ilgilidir.

Kondisyonu yiiksek olan bir kiside 30 dakikada
3.000 adim atmak orta siddette bir aktiviteye kar-
silik gelebilecekken kondisyonu diisiik olan bir
kiside bu tempo yiiksek siddet hatta yapilamaya-
cak Olgiide yiiksek bir siddet olabilir. Bu nedenle
yukarida verilen ve kiginin oturdugu durumu 0 ve
en zorlandigi durumun 10 kabul edildiginde 5
veya 6’ya karsilik gelen yiiriiyiis temposu orta
siddetli, 7 veya 8 siddetine karsilik gelenler ise
siddetli aerobik aktivitelerdir.

Ornek Yiiriiyiis Programi

Isinma Yiiriiylis Sodguma Toplam
Zaman
1. Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yiriiyls yuriyis yiriyls 15 dakika
5 dakika 5 dakika 5 dakika
2. Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yiriiyls yuriyis yiriyls 18 dakika
5 dakika 8 dakika 5 dakika
3 Yavas Tempolu | Yavas i
H.afta yuriyus yuriyus yuriyus 21 dakika
5 dakika 11 dakika | 5 dakika
4. Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yuriyus yuriyus yuriyus 24 dakika
5 dakika 14 dakika | 5 dakika
5. Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yuriyus yuriyus yuriyus 27 dakika
5 dakika 17 dakika | 5 dakika
6. Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yiriiyls yiriyis yiriyls 30 dakika
5 dakika 20 dakika | 5 dakika
7. Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yiriiyls yiriyis yiiriyls 33 dakika
5 dakika 23 dakika | 5 dakika
8. Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yiriiyls yiriyis yiiriyls 36 dakika
5 dakika 26 dakika | 5 dakika
9. Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yiriiyls yiriiyis yiiriyls 40 dakika
5 dakika 30 dakika | 5 dakika
10. [ Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yiriiyls yiriiyis yiiriyls 45 dakika
5 dakika 35 dakika | 5 dakika
11, | Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yiriiyls yurlylis yiiriyls 50 dakika
5 dakika 40 dakika | 5 dakika
12, | Yavas Tempolu | Yavas .
Hafta yirilyls yiriiyis yiirlyis 60 dakika
5 dakika 50 dakika | 5 dakika

Bu 6rnek bir tablodur. Kisinin baslangi¢ dii-
zeyi ve aktivite seviyesine gore degisebilir.




